
1 SAT

☆ジョグマラ☆
～桜満開SAKURAN♪～

ジョグマラとはジョグポートとマラソンを掛け合わせた造語です。今回は桜前線へ突入
編として桜咲く道をゆっくりとランニングします！9:00開始/＠1500円

【ONE TOKYO講師】市河麻由美
理想のフォーム習得クリニック

市河麻由美さん推奨のピラティスや動き作りで「体幹」を鍛えます。基礎を見直したい、
今と違うトレーニングを取り入れたい方おススメ！夏の走り込みに向け、そして30kの
壁に負けない身体作りのトレーニング！10:30開始/＠2000円

2 SUN SPEED WOMEN’S RUN【女性限定】
～16000mビルドアップ走～

Ａ～Ｄに分かれて16000mビルドアップ走を行います。A：4:40-4’35-4’30-
4’25B：5:00-4’55-4’50-4’45C：5:40-5’35-5’30-5’25D：6:25-6’20-
6’15-6’10 嬉しいサンシャインジュース付き！9:30開始/＠2000円

3 MON RUN as ONE RUNNER’S
～1000m～×5本～

RUN AS ONE ランナー向けイベント。設定は3’25～3’30/km。ジョグポートの青
色会員カードをお持ちの方は参加費無料！19:30/@500円/担当：佐藤悠介

4 TUE ランニングフォームチェック
～正しいフォームで楽しいRUNを♪～

今回は、前回同様腕振りをチェック！ストレッチポールで背中をほぐし、自然に胸を
はった腕振りを目指します。フォームチェック→フォームを意識して1kmあたり6’30の
ペースで5km程度走ります。19:30開始/@500円/担当:小西

5 WED

BREAK 5！
～8kmペース走～

マラソン5時間切りを目指す方向けの練習会です。起伏のあるコースで8kmペース走。
6’40/kmで8km、余裕があればラスト1kmはFREE！
19:30開始/＠500円/担当：京極

☆ENJOY NIGHT SAKURUN☆
お台場周辺の夜桜が満喫できるコースをゆっくり1kmあたり7’00～７’30で５～６
km走ります。この時期ならではの四季を楽しみながら走りましょう♪受付は、当日直
接店頭にて！19:30開始/＠無料/担当：山本

6 THU
SPEED RUN 

8kmビルドアップ+1km+400m
～3:00＆3:20＆3:40～

3チームに分かれ、Aは4’30から、Bは4’50から、Cは5’10からスタート。2kmごとに
10秒ずつペースアップ。1kmと400mはFREEです。起伏のあるコースでビルドアップを
行います。8kmの中で心拍を追い込んでいきましょう！6kmで休憩して1km参加も
OKです。19:30開始/＠500円/担当：青山・平野･京極

7 FRI 8kmペース走・ラスト1kmはFREE 
～潜在スピードを引き出そう！～

Ａ・Ｂのチームに分かれて8kmのペース走を行います。ラスト1kmは、ペースアップで
きる人は全力でいきましょう！設定はA：5’20～5’30/km・B：5’50～6’00/km
19:30開始/＠500円/担当：青山・山本

8 SAT ONE TOKYO ～MONTHLY VIRTUAL MARATHON～

9 SUN
【実業団コーチ鈴木隆介】
パフォーマンスアップ練習会

30㎞/20kmペース走

ペーサー+給水サポートあり！レベル別30km/20km+フリー走。20kmまでペー
サーが先導させていただきます！スタミナのレベルアップの練習に、既に目標を達成し
ている方はマラソンペースの練習として活用下さい！8:30開始/＠3000円

10 MON Basic Ladder & RUN Training 
～俊敏性・神経系を目覚めさせよう！～

ラダートレーニングはランナーのレベルに関係なく取り入れられるトレーニングです。走力
向上にはもちろん、運動神経やカラダの使い方、頭の体操にも！ラダートレーニングの
後は7’00/km前後でゆっくり5kmRUN。19:30開始/＠500円/担当：青山

11 TUE YOGA＆RUN
～身体の柔軟性を確認しよう！～

今月のYOGAは、自分の身体の柔軟性を再確認し、どこの柔軟性が足りないのかを
知りましょう。RUNは6’30/kmのペースでじっくり基礎を作っていきます。YOGA初心
者の方もお気軽に♬ 19:30開始/@1,000円/担当:YOGA-鈴木・RUN-小西

12 WED

☆ENJOY NIGHT RUN☆
~晴海大橋への挑戦状！～

全長約8～9ｋｍのコースを、1ｋｍあたり7分~7分30秒のペースで、ライトアップの
きれいな豊洲の景色を楽しみながら走ります。受付は、当日店頭にて承りますので、
直接店頭へお越しください！19:15開始/＠無料/担当：沼辺

お台場でランニングデビュー
～1ケ月で5kmを走れるようになろう！～

ランデビューしたい！5km走れるようになりたい！という方向けイベントです。全３回
開催。初回はストレッチ・ウォーキング30分・1kmラン！単発参加ＯＫ♬
AM10:00開始/＠1,000円/担当：相澤

13 THU
SPEED RUN 

ペアトレーニング+8kmペース走
～3:00＆3:20＆3:40～

ランの前にペアでできるトレーニングを行い、その後起伏のあるコースでの8kmのペース
走。ランは3チームに分かれ、A:4’10、B:4’40、C:5’05です。19:30開始/＠500
円/担当：青山・京極・相澤

14 FRI 街中サーキットRUN♪
ランナーに効く総合筋トレ！

30～40分ほど動き続け上半身、下半身、体幹など全身を鍛えられるサーキット。
ダッシュや階段、坂でのトレーニングなどを組み合わせ、間はゆっくりジョックでつなぎま
す！19:30開始/＠500円/担当：平野・國保
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15 SAT SPEED RUN SP
～夏に向けスピード移行期インターバル～

４つのチームに分かれインターバルを行います。4000m・2000m・1000m・400m
と距離が短くなるにつれて、徐々にペースアップしていきます。A：3’45～3’50/km
B：3:55～4’00/km C：4’25～4:30/km D：4’55～5’00/kmのペースか
らそれぞれスタートします。開始9:30/＠1500円

16 SUN

「マラソン30kmからの壁を乗り切る」
脂肪燃焼ランニング＆体幹トレーニング

元実業団ランナーがマラソンに向けた食事、コンディショニング作りなどマラソンを楽に走
り切る基礎トレーニングを座学と実技で提案します！開始10:00/＠2,000円

【実業団コーチ】鈴木 隆介
知って得して速くなるランニングクリニック
～４月は基礎からみっちり見直そう～

４月はマラソンシーズンも落ち着き、新たな土台を作るとき。『怪我をしない予防方
法』『スピードが効率よく出るフォームの見直し』などランナーに必要な要素を体系的に
学べる総合的なランニングクリニック。開始11:30/＠2,500円

【実業団コーチ】鈴木 隆介
ケガなくラクに走れるフォームとストレッチで

湾岸RUN！

ランニングを始めたばかりの人は、ここからスタート！走るフォームやストレッチを確認し
フォームを整えて、湾岸RUN！あなたのランニングフォームの怪我の原因がわかります
よ！開始9:30/＠2,500円

17 MON 身体メンテナンスDAY 
ストレッチポール＆バランスディスク

トレーニングと同じくらい大切なのは身体のメンテナンス！今回はRUNなしで、ストレッ
チポールやバランスディスクを使ったトレーニングやストレッチを行います。シーズン後の
身体を労ってあげましょう！19:30開始/＠500円/担当：青山

18 TUE RUNに繋がる股関節エクササイズ
～これであなたも股関節マスター！～

股関節をうまく使うと足の運びも変わります。ランナーとって大切な「股関節」に効くエク
ササイズと7kmのゆっくりRUNを行います！19:30開始/＠1,000円/担当：小西

19 WED

BREAK 5！
～7kmペース走+坂ダッシュ～

マラソンサブ5向けの練習会。お台場の起伏がある1周1.4km周回コースでの7km
のペース走！6’30～6’40/kmで5.6km、ラスト1.4kｍはFREEその後、上り坂で
坂ダッシュを行います。今年こそサブ5！＠500円/担当：京極

☆ENJOY NIGHT RUN☆
~富士見橋から東京の夜景を満喫RUN~

富士見橋へ東京湾越しの夜景を見に行きます。当日参加OK！約5km前後の初
心者にも安心な距離のRUNになります。1km約7km前後のペースで走りますので、
ランニングデビューにもオススメです♪＠無料/担当：沼辺

お台場でランニングデビュー
～1ケ月で5kmを走れるようになろう！～

ランデビューしたい！5km走れるようになりたい！という方向けイベントです。全３回
開催。2回目はストレッチ・ウォーキング＋ランニング3km＋ウォーキング！単発参加
ＯＫ♬AM10:00開始/＠1,000円/担当：相澤

20 THU
SPEED RUN

FREEDAM ファルトレク 駆け引きに強くなれ！

～3:00＆3:20＆3:40～

起伏コースで8kmのファルトレクRUN。ペーサーが自由にペースを上げ下げするので
必死についてきてください！目安としてA:4’10/km、B:4’35/km、C:5’00/kmで
8km走れる方対象。19:30開始/＠500円/担当：青山・平野・京極

21 FRI 変化をつけて8kｍRUN
～後半は我慢ポイント～

起伏コースで8km、今回は同じペースでの変化走。2チームに分かれA5‘00-5’40-
5‘00-5’40-5‘00と、B:5’30-6‘10-5’30-6‘10-5’30のペースで、2km-1km-
2km-1km-2kmの振り分けで走ります。19:30開始/@500円/担当:青山・高松

22 SAT ONE TOKYOイベント

23 SUN SPEED RUN SP 
～サーキット祭り～

この時期は新たなレースに向けて基礎的な筋力・体力・持久力の土台作りをしていき
ましょう！筋トレやダッシュ、チューブなどのトレーニング用具も使って約80～90分間
動き続けます！10:00開始/＠1,500円

24 MON 1400m×3本インターバル
～動き作りでパフォーマンスアップ～

スタート前に「動き作り」を取り入れます。起伏コースで1400m×3本インターバル。
「動き作り」は強度の高い練習やレース前などにお勧め！1000mまでは設定ペース
5’00/km、残り400mは切り替えてダッシュ！19:30開始/@500円/担当:青山

25 TUE YOGA＆RUN
～身体の柔軟性を確認しよう！～

今月のYOGAは、自分の身体の柔軟性を再確認し、どこの柔軟性が足りないのかを
知りましょう。RUNは6’30/kmのペースでじっくり基礎を作っていきます。YOGA初心
者の方もお気軽に♬ 19:30開始/@1,000円/担当:YOGA-鈴木・RUN-小西

26 WED

☆ENJOY NIGHT RUN☆
お台場コースで優雅にRUN♪

お台場の5kmのランニングコースをゆっくり1kmあたり7’00～７’30で走ります。道幅
も広く明るくて走りやすいコースです。一緒におしゃべりRUNしてみませんか？♪
19:30開始/＠無料/担当：沼辺

お台場でランニングデビュー
～1ケ月で5kmを走れるようになろう！～

ランデビューしたい！5km走れるようになりたい！という方向けイベントです。全３回
開催。３回目はストレッチ・ウォーキング＋ランニング5km。単発参加OK♬
AM10:00開始/＠1,000円/担当：相澤

27 THU
SPEED RUN 

8kmペース走＋坂D
～3:00＆3:20＆3:40～

起伏コースで8kmペース走と坂ダッシュ！「フルマラソンのレースペースを余裕を持って
正しいフォームでこなそう！」3チームに分かれ設定ペースはA:4’10～4’20、B:4’35
～4’45、C:5’00～5’10です。19:30開始/＠500円/担当:山本・京極・相澤

28 FRI RUN as ONE RUNNER’S
～8kmペース走～

東京マラソン準エリートのRUN AS ONE ランナー向けイベント。3’50～4’00/kmで
起伏のあるコースを8km走ります。ジョグポートの青色会員カードをお持ちの方は参
加費無料！19:30/@500円/担当：平野
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